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Nasz mdzg to jeden z najbardzie] skomplikowanych organow w catym
wszechsSwiecie. Sktada sie z okoto 100 miliarddw neuronow, co
oznacza, ze jest ich ponad 16 razy wiecej od ilosci ludzi, ktorzy
mieszkaja na ziemi. Co wiece|] prawdopodobnie iloSC potgczen
pomiedzy komorkami nerwowymi jest wieksza od ilosci gwiazd w cate]
galaktyce! Prawda, ze to niesamowite?

Jedna z najbardziej niezwyktych wiasciwosci naszego mdzgu jest
neuroplastycznosc

" Wyobraz sobie polane porosnietg dosc wysokg trawg. Na poczatku
przedarcie sie z jednej strony tgki na drugg wymaga od ciebie sporego
wysitku. Gdy szedltes tedy drugi raz wcale nie byto tatwiej! Jednak
pewnego dnia zauwazasz, ze przejscie polany nie stanowi juz dla
ciebie kftopotu. Droga, ktorg czesto chodzites stata sie dobrze
wyklepana, szeroka i tatwo nig wedrowac"

Ze szlakami nerwowymi w naszej gtowie jest bardzo podobnie. Gdy
jakies$ neurony czesto sie ze sobg komunikuja, wydeptuja pomiedzy
sobg droge. Im czesciej przesytaja pomiedzy soba sygnaty, tym ten
szlak staje sie mocniejszy I, co tu duzo mowic, szybcie] mozna
przesytac nim wszelkie

informacje.

Zastanawiasz sie, co ta cata wiedza o neuroplastycznosci ma
wspolnego z rozwijaniem umiejetnosci regulacji emocji? Okazuje sie,
ze bardzo wiele! Uswiadamia ona nam, ze w duze] mierze to od nas
samych zalezy, jakie szlaki nerwowe chcielibysmy budowac w
naszych gtowach. Celem tego mini poradnika jest pokazanie ci, jak
mozesz pomoc swojemu dziecku budowac i1 rozwijac te szlaki, ktore w
optymalny sposob regulujg emocje.

Gotowal/y na podjecie wyzwania?



Nadszedt czas, abysmy doktadniej przyjrzeli sie funkcjonowaniu mozgu,
zwhaszcza w kontekscie emaocii.

Nasz mozg w swojej] budowie przypomina troche cebule.

Sktada sie z kilku warstw. Na zewnatrz znajdziemy obszary

najmtodsze ewolucyjnie ( czyli takie, ktore powstaty w ‘miare’ niedawno),
a wewnatrz te starsze ewolucyjnie. Jak to sie wyglada w praktyce
pokazuje ponizsza ikonografka:




najstarsza ewolucyjnie warstwa naszego mozgu. Obszar ten
uksztattowat sie setki milionow lat temu ( | zarowno u dinozauréw,
jaszczurek, jak 1 u ludzi wyglada podobnie). Ta najbardziej pierwotna
czesSC mozgu reguluje podstawowe funkcje zyciowe, takie jak
oddychanie, praca serca. Odpowiada rowniez za nasze pobudzenie,
uczucie gtodu, popedy. To tutaj zlokalizowane sa nasze najbardzie]
prymitywne motywacje, od ktorych zalezy nasze przezycie : reakcje
walki-ucieczki.

Mozg jaszczurki to ta czeSc twojego mozgu, ktora np. sprawi, ze
dotykajac gorace] kuchenki automatycznie cofniesz reke.

odpowiada ze emocje, pamie¢ emocjonalng, motywacje,
przywigzanie. Jedna z jego gtdwnych struktur jest ciato
migdatowate. M6zg emocjonalny caty czas monitoruje otoczenie w
poszukiwaniu zagrozenia. A gdy tylko wytapie jakies niepokojace dla
siebie sygnaty ( niewazne czy w postaci wygtodniatego tygrysa czy
podszeptdow, ktore styszysz idac korytarzem szkoty/biura) wiacza
alarm w mdzgu gadzim 1 uaktywnia reakcje stresowaq: walki-ucieczki-
zamrozenia.

odpowiada za ztozone myslenie, przewidywanie konsekwencj,
madre dziatanie, empatie, moralnosc. Analizuje, martwi sie, wycigga
wnioski. To on sprawia, ze rozwigzujemy najbardzie] skomplikowane
zadania matematyczne, budujemy statki kosmiczne, umiemy tak
dobrze wspotpracowac z innymi ludzmi ( to jego jasna strona mocy).

Ma jednak swoja ciemna strone- to za jego sprawa budzisz sie w
Srodku nocy, rozpamietujesz rozmowe z szefem/kolega z klasy |
zamartwiasz sie, ze gtupio postgpites. To wiasnie ta jego '‘ciemna
strona' moze uaktywniacC do dziatania mozg gadzi i mdzg
emocjonalny, wiaczajac reakcje stresowe walki-ucieczki-
zamrozenia.



Nauka poprzez zabawe to mgj ulubiony sposéb uczenia
najmiodszych.

Zawczasu zaopatrz sie w mata pacynke, najlepie] w postaci jakiegos
zwierzaka z rodziny ssakow- kota, lwa, myszki itd,

ktdrg bedziesz mogt zatozyC na swoj kciuk. Przygotuj rowniez

mate, zakladane na palce oczy ( mozna kupi¢ w sklepie ze
Smiesznymi artykutami). Zatéz pacynke na kciuk, a oczy na
Srodkowe palce. Zacisnij dton. Powiedz dziecku, ze masz dla

niego niespodzianke. Odwiedzit nas dzisiaj pan mozg!

Zapyta] dziecka, czy wie, ze nasz mozg skitada sie z dwoch czesci?
To, co widzimy teraz na zewnatrz to myslaca czapeczka, ktora skrywa
pod sobg jeszcze jednego lokatora. Otworz dion | pokaz maskotke ze
zwierzatkiem. Kto to jest? Opowiedz dziecku, ze wiekszoS€ czasu ten
zwierzak mieszka sobie bezpiecznie | szczesliwie pod czapeczka. Sa
jednak sytuacje, w ktorych pacynka tak sie czegos boi/ czyms ztoSci,
ze wychodzi spod swoje]

czapeczki.

Zastanowmy sie teraz, jak zachowuje sie zwierzatko czuje w sobie
takie wielkie emocje. Na przyktad, gdy sie czegos bardzo
przestraszyto? Albo gdy sie na cos bardzo wkurzyto? Moze chciato
uciekac? schowac sie gdzies? A moze pomyslato, ze najlepszym
sposobem bedzie podja¢ walke? uderzyC kogos? A moze zupeinie nie
wiedziato, co robic?

Wyttumacz, ze z nami jest bardzo podobnie | poszukajcie
wspolnie sytuacji, w ktorych dziecko czuto w sobie intensywne
emocje.



Na szczescie nasze mate zwierzatko moze liczy¢ na pomoc | wsparcie
madrej, myslacej czapeczki. Moze ona zapytac zwierzaczka: czego
potrzebujesz, kiedy sie tak boisz/ tak ztoScisz/ tak smucisz?

e -Moze potrzebujesz mitosci i przytulenia?

e -Moze potrzebujesz, zeby ktos zwrocit na ciebie uwage i z tobg
porozmawiat?

e -Moze potrzebujesz spokoju i chcesz zostac sam?

e - Moze potrzebujesz, zeby ktos sie docenit? Powiedziat, ze Swietnie
sobie radzisz?

Dwa, stany neurobiologiczne, ktore
musisz znac.

Nasz mozg funkcjonuje w dwdch stanach- mozgu na TAK i mdzgu na
NIE.

O mozgu na TAK mowimy w sytuacji, w ktdre] myslaca czapeczka
MOzgu szczelnie zakrywa jego starsze ewolucyjnie czesci. Oznacza to,
ze platy czotowe petnig nadrzedna role wobec mdzgu emocjonalnego (
mozgu kota) | gadziego ( mdzgu jaszczurki).

Tylko bedac w mdézgu na TAK mozemy realizowac swoj potencjat:

e -UCzyC Ssie nowych rzeczy,

e -zdobywac wiedze,

e -byC kreatywnymi,

e -rozumowac i wyciggac
whnioskKi,

e - empatyzowac z innymi
ludzmi,

e -wspoOtpracowac i budowac
dobre dla siebie relacje,

e -madrze wybierac |
dziatac.



jest stanem, w ktorym poczucie zagrozenia powoduje, ze
nizsze ewolucyjnie struktury mozgu tf mézg emocjonalny i gadzi zostaja
aktywowane | dostownie przejmujg kontrole nad catym systemem. Mdzg
traci swoja myslaca czapeczke.

W takie] sytuacji nasze dziatanie pozostaje w duzej mierze poza nasza
kontrola- rzgdza nami emocje | impulsy. Wszystko po to, aby w sytuacji
zagrozenia ( czy to realnego czy domniemanego) moc zrobi¢ wszystko,
aby ochronicC swoje zycie.

Jak sie zapewne domyslasz, w sytuacji walki o przetrwanie nie ma
miejsca na zbedne myslenie, analizowanie, wycigganie wnioskow. Co
dopiero moéwic o kreatywnosci, empatii wobec innych | nastawieniu na
wspotprace. MOzg na NIE to mozg offline: odtgczony | zamkniety,
ktdremu towarzyszy zalew emocjonalny zwigzany z byciem w

stanie zagrozenia.

Ogromna wiekszosc¢ zachowan dzieci, ktore okreslilibySmy jako
‘trudne’, tak naprawde wynika z nieumiejetnego regulowania emocji |
byciu w stanie mozgu na NIE. W duze] mierze wynika to z
niedojrzatosci uktadu nerwowego dziecka, ktory pozostaje w fazie
clagte], intensywne] budowy:

Platy czotowe ( moézg wyzszego ssaka), ktore integrujg mozg i
zarzadzajg emocjami sg u dzieci jeszcze bardzo niedojrzate (a do 6
roku zycia powiedzielibySmy, ze sg wrecz w powijakach)!

Stad niewiele trzeba, aby aktywowac w mozgu dziecka stan zagrozenia
| uruchomic reakcje stresowa. A ta bedzie sie objawiac w postaci np.
emocjonalnych wybuchow, histerii, fizycznego wytadowywania emocii,
obrazania sie, wycofywania, napadow ptaczu, kurczowego
przywierania do opiekuna, nadpobudliwosci



Niestety, bardzo wielu osobom, ktore opiekujg sie dzie¢mi trudno
zrozumiec, ze mali ludzi zachowuja sie w taki czy inny sposob nie
dlatego, ze tak chcag ,ale dlatego, ze w tym momencie nie umieja sobie
poradzicC inaczej.

“Dzieki badaniom prowadzonym przez ostatnie 50 lat nasza wiedza na
temat zachowan dzieci znacznie wzrosta. Mozna jg podsumowac
nastepujgco: Dzieci sprawiajgce trudnosci wychowawcze sg trudne,
poniewaz brak im umiejetnosci, ktore pozwolityby im zachowywac sie
Inaczej”

Dr Ross W. Green, profesor Harvard Medical School

Sygnalizacja Swietlna mozgu czyli
emocje w praktyce

Juz wiesz, nasz mdzg funkcjonuje gtownie w dwoch stanach. Mdzg na
TAK jest zintegrowany, spokojny, bezpieczny, nastawiony na nauke,
poznawanie, wspotprace. Mozg na NIE jest stanem nastawionym na
przetrwanie, w ktorym nizsze ewolucyjnie struktury mozgu przejmuja
stery nad dziataniem.

Za chwile przekonasz sie, ze mdzg na NIE nie jest jednolitym stanem,
oraz odkryjesz, ze istniejg stany posrednie.

Wszystkie gtdwne stany emocjonalne naszego mézgu mozna
zobrazowac poprzez sygnalizacje swietlng z dodatkowym, niebieskim
kolorem Swiatet u dotu.

Nasze sfery emocjonalne bedziemy wiec odczytywac z sygnalizacji
czterobarwne]



Sygnalizacja emocjonalna mozgu:

Sprawdzmy, co odzwierciedlajg poszczegolne kolory:

Zielone swiatto/ strefa zielona: to o mdzg w stanie na TAK; mozg
Zintegrowany; poczucie bezpieczenstwa, spokoj, wystarczajgce zasoby |
umiejetnosci aby regulowac swoje emocje, poczucie dobrostanu
psychicznego



Swiatto zielone oznacza: mozesz jechagd!

W strefie zielonej bedziemy najczesciej doswiadczac:
-spokoju

-wdziecznosci

-zadowolenia

-zrelaksowania

-dobrostanu,

- komfortu

-spetnienia

-doceniania

-clerpliwosci

-empatil wobec siebie I innych
-tagodnosci

- poczucia, ze sobie radze

- poczucia kontroli

- poczucia, ze jest okey

Czerwone swiatto / strefa czerwona: to moézg w stanie na NIE; poczucie
zagrozenia; mdzg nastawiony na przetrwanie, przecigzony
emocjonalnie, dziatajacy pod wptywem reakcji stresowey:
walki-ucieczki-zamrozenia.

Czerwone swiatto oznacza: stoj!

W strefie czerwonej bedziemy najczescie] doswiadczac:
- wielkich emocji

- Intensywne] ztoSci

- silnie podwyzszonego nastroju np. manii, euforil

- Intensywnego pobudzenia

-wzburzenia emocjonalnego/ emocjonalnego zalania
-wsciektosci

-bycia poza kontrolg

-przerazenia/ intensywnego/ obezwitadniajgcego strachu



Pomaranczowe swiatto/ strefa pomaranczowa :to stan posredni
pomiedzy strefg zielong a czerwona.

Mamy pewng kontrole | panujemy nad emocjami, ale wymaga to od
nas duzych kosztow. Dziatamy pod wptywem pobudzenia ze strony
uktadu nerwowego.

Pomaranczowe swiatto oznacza: badz swiadomy tego,
co sie dzieje!

W strefie pomaranczowe| bedziemy najczescie] doswiadczac:
-podenerwowania

-rozdraznienia

- podekscytowania

-frustracj

-zamartwiania sie

-Zzmieszania

-zazenowania

- leku

-emocjonalnej gtupawki

- emocjonalnego zmeczenia

-poczucia, ze nas nosi od srodka

- poczucia, ze trudno usiedzieC na miejscul.

Niebieskie swiatto/ strefa niebieska: to stan mozgu na NIE, w ktorym
zamiast pobudzenie dominuje poczucie zamkniecia, wycofania,
odretwienia, braku energii.

Stan bardzo silnego przeciazenia emocjonalnego, ktore prowadzi do
emocjonalnego odtaczenia sie, a nawet do dysocjacji ( poczucia bycia
poza ciatem). To jakby jazda z zatgczonym hamulcem recznym. Strefa
niebieska odnosi sie do jedne] z najbardziej pierwotnych reakcji
stresowych, ktdra mozemy obserwowac np. u gadow- w momencie
zagrozenia zycia funkcje organizmu zwalniaja, aby moc udawac
niezywego | w ten sposob przezyc.



Niebieskie Swiatto ozhacza: potrzebujesz sie ruszyc!

W strefie niebieskie] bedziemy najczescie] doswiadczac:
-przyttaczajagcego smutku
-przyttaczajgcego zmeczenia
-obezwtadniajgcego znudzenia

-braku zainteresowan/ poczucia bezsensu
-wyczerpania

- wycofania

-Zranienia

- poczucia osamotnienia

- poczucia zawiedzenia

- rozzalenia.

Podsumowujac:

przez mdézg na TAK rozumiemy bycie w strefie zielonej.

To mdzg zintegrowany, ptaty czotowe | przedczotowe ( mozg
wyzszego ssaka) przytulaja’ nizsze struktury.

Przez mozg na NIE rozumiemy bycie w strefie czerwonej i niebieskiej.
Pomimo tego, ze strefy te opisujg dwa skrajne stany ( czerwona:
pobudzenie; niebieska: zahamowanie/ zwolnienie) to obu mozg
dziata w sytuacji zagrozenia | pod wptywem przecigzenia
emocjonalnego. To mozg, w ktorym ptaty czotowe | przedczotowe sg
odtaczone od nizszych struktur - a mézg emocjonalny | gadzi
przejmuja stery nad naszym

dziataniem.

Zarowno w strefie czerwonej, jak i niebieskiej doswiadczamy braku
poczucia wptywu na swoje reakcje, decyzje | wybory.

Wyrozniamy rowniez stan posredni, przez ktory rozumiemy strefe
pomaranczowa. W strefie pomaranczowej doswiadczamy
rozregulowania emocjonalnego, ale posiadamy jeszcze wystarczajace
zasoby, aby sobie radzic tj. mie€ pewna kontrole | wptyw na swoje
zachowanie, decyzje |

wybory.



Rozwijanie inteligencji
emocjonalnej] w praktyce

Aby dobrze radzi¢ sobie z emocjami nie wystarczy o nich czytac.
Jeszcze nikt nie nauczyt sie jezdzi¢ na rowerze znajac tylko jego
Instrukcje obstugi. Trzeba chwyciC kierownice i zaczgC pedatowac.
Podobnie jest z rozwijaniem umiejetnosci regulowania emociji.
Najwazniejsza jest praktyka. Jak z kazda umiejetnoscia, ktdra chcemy
zdobyc¢ czy rozwingcC najlepiej jest zaczac od podstaw. W tym
wypadku, pierwszym krokiem bedzie budowanie w sobie Swiadomosci
tego, czego doswiadczamy.

Krok pierwszy: zauwazaC emocje w ciele.

Bardzo czesto zdarza sie, ze gdy mowimy o emocjach to blizej nam
do myslenia o nich, niz ich odczuwania. Po czym poznac, ze tak
naprawde jestesmy odcieci od swoich emocji? Zrobmy szybki
eksperyment. Co bys powiedziat, gdybym zapytata, jak sie teraz
czujesz?Albo jak sie czute$ w ostatniej sytuacji, w ktorej podniostes
gtos na dziecko? By¢ moze odpowiesz, ze teraz jeste$ spokojny, a
gdy nakrzyczates na malucha to bytes zty/ zdenerwowany. A gdybym
zapytata, po czym wnioskujesz, ze czutes wtasnie to? Gdybym
zapytata, jak czujesz to w swoim ciele? Jak doswiadczasz te] ztosci,
spokoju, strachu?

Musisz wiedzieC, ze emocje mieszkajg w naszym ciele. Sg wiec
czyms, co czujemy, doswiadczamy. W bardzo fizyczny sposob. Te
cielesnos¢ emocji pieknie pokazujg sobg dzieci, ktore potrafig
doswiadczyC emocji catym ciatem. Jak sie ztoszcza, to ztos¢ wypetnia
ich rece, nogi, brzuch. Jak sie smuca to ich ciato sie kurczy | ptyng tzy.
Gdy czuja strach, to boli ich brzuch i glowa. Beda potrzebowac troche
czasu, aby nadac konkretna nazwe swoim odczuciom - jednak od
pierwszych chwil zycia ich ciato potrafi w petni doSwiadczac cate]
gamy emocii. .



W procesie poznawania emocji kluczowe jest, aby uczyc sie ich wiasnie
poprzez ciato, a nie gtowe. Nazwy emocji sg wazne, ale jezyk czesto
bywa mylacy. Chcac wiedziec, czym jest stowo radosc, smutek,

zt0SC trzeba najpierw doswiadczyc tego w sobie. W przeciwnym razie
nazwy emocji staja sie dla nas pustymi pojeciami, ktore funkcjonuja tylko
na poziomie gtowy. Zaczynamy wtedy bardzie] myslec, niz nazywac to,
CO haprawde czujemy.

Jak uczyC emocji poprzez ciatlo? Ponize] znajdziesz jeden ze sposobow:

Celem tej zabawy jest odkrycie, w ktérych miejscach ciata mieszkaja
emocje. Powiedz dziecku, ze nasze ciato jest domem dla bardzo wielu
roznych emocji: smutku, ztosci, radosci, strachu, wstretu, spokoju. W
czasie te] zabawy sporzadzimy mape, na ktdrej zaznaczymy miejsca, w
ktdrych najczescie] spotykamy dang emocje. Na duzym arkuszu papieru
( Ja uzywam rolki papieru z Ikei) odrysowujemy ksztatt ciata dziecka.
Nastepnie prosimy je 0 przypomnienie sobie roznych sytuacji, w ktorych
czuto jedna z wyze] wymienionych emocji np. ztosc. Jak sie czuto wtedy
jego ciato? Co sie z nim dziato? Czy byly takie miejsca, w ktorych
pojawiato sie wiecej/mniej energii? Jak sie czut brzuszek , rece, szyja,
nogi? Przy pomocy roznych kolorow, ksztattow i konsystencjach
artykutow plastycznych zamalowujemy te miejsca. Pamietaj, ze tutaj nie
ma dobrych i ztych odpowiedzi! Sposob, w jaki ty odczuwasz np. ztosc
moze byc¢ zupetnie inny od doswiadczan dziecka (!).

Drugim waznym krokiem radzenia sobie z emocjami jest umiejetnosc
mowienia o tym, co czujemy.

Gdy nie zauwazamy i nie mowimy o tym, co czujemy to nie znika, ale
powoli w nas peczniej, az doprowadza do wybuchu (!)



Dlaczego mdwienie o swoich emocjach jest tak wazne? Razem z
dzieckiem wykonajcie ponizszy eksperyment:

Do tego ¢wiczenia potrzebujemy balon. Opowiadamy dziecku, ze z
naszymi emocjami jest jak dmuchaniem balonu. Gdy nie mowimy o tym,
CO czujemy gromadzi sie nas coraz wiecej emocji. Peczniejg one w nas
tak, jak ten balon, ktory wiasnie dmucham. Rosng i rosna. Co sie stanie,
jesli za bardzo nadmucham balon powietrzem? Peknie. Podobnie jest

Z naszymi emocjami. Nie mowienie o nich moze spowodowac, ze bedzie
ich tak wiele, ze spowoduja nasz emocjonalny wybuch. Moze tez byc¢
tak, ze to przepetnienie doprowadzi do tego, ze emocje przejma stery
nad naszym dziataniem (puszczamy wypetniony balon, ktory zaczyna
lataC po catym pomieszczeniu).

Nie musi tak bycC. Kiedy zaczniemy zauwazac nasze emocje | 0 nich
mowic, to spowodujemy, ze nasze balony beda akuratne, w sam raz do
zabawy. Mozemy nadmuchac kilka balonow, narysowac na nich minki i
pobawic sie nimi. Zobacz, w takie] sytuacji to my kontrolujemy, co
zrobimy z naszymi balonami- to my decydujemy, na co

spozytkujemy nasze emocje.

Wiem, ze najbardzie] zalezy ci ha poznaniu takich metod, ktore pomoga
tobie | dziecku w poradzeniu sobie z najwiekszymi emocjami. Chciatbys
wiedziec, co robic, gdy maty cztowiek traci panowanie nad soba. Kiedy
rzuca sie na podtoge, kopie, wali piesciami, wydziera sie w wniebogtosy.
Co robi¢, gdy widzisz, ze miotajg nim emocje, ktore dostownie wylewajg
sie z niego jak gorgca lawa. Co zrobi¢, gdy dziecko znajduje sie w
emocjonalnej strefie czerwonej?

Rodzice na catym Swiecie pragna wiedziec, jak pomoc dziecku, kiedy
zalewajq je wielkie emocje.



Niestety, te poszukiwanie mozna porownac do checi odnalezienia
Swietego Graala. By¢é moze czas spojrze¢ prawdzie w oczy: takie metody
PO prostu nie istnieja.

Co wiece], okazuje sie, ze nasze kurczowe starania, aby jak najszybcie]
wyciszyC reakcje stresowag zwiastujg zazwyczaj jeszcze wiekszag
katastrofe. Nasze goraczkowe dziatania jeszcze bardziej przecigzaja
system dziecka, ktory nie jest wstanie poradzi¢ sobie z przetworzeniem
dodatkowych informacji . Dlatego wszelkie ttumaczenia, odwotywanie sie
do logicznych argumentow, pocieszanie, pytanie o powody, krzyki,
grozby, przekupstwa po prostu nie majg szans odniesc jakiegokolwiek
pozytywnego skutku w te] sytuacji. System nerwowy dziecka jest wtedy
dostownie zamkniety.

Z nalezienie sie w strefie czerwonej mozna poréwnac do sytuacji, w
ktore] wkasnie nad miastem przechodzi huragan. Co sie robi w takim
momencie? Moja kolezanka ze Stanow Zjednoczonych mowi o tym

tak:

»Schodzi do bezpiecznego miejsca, pije sie dobre martini I...czeka. Jak
jest huragan za oknem to nic wiecej nie da sie zrobic."

strefa czerwona nie sg najlepszym miejscem ( | czasem)
dla uczenia sie regulowania emocji. Kiedy znajdujemy sie w stanie
dziatania MOzgu na NIE, jesteSmy w trybie przetrwania, w ktorym stery
przejmuja nizsze partie mozgu ( mozg emocjonalny i gadzi). Skutkuje to
tym, ze zamykamy sie na nowg wiedze, umiejetnosci, mozliwosci
wspotpracy. Kto by zaprzatat sobie tym gtowe, gdy jego przezycie wisi ha
wiosku?



Czy to znaczy, ze nic nie mozemy zrobi¢, aby pomoc sobie i dziecku
lepie] radzi€ sobie z emocjami? Wprost przeciwnie! Musimy tylko
zmieni€ swojg perspektywe patrzenia na umiejetnosci regulowanie
emocji. Przeniesc punkt ciezkosci z poszukiwania ' magicznych,;
iInterwencji , ktore zadziatajg w chwili najbardziej intensywnych emocji
na budowanie emocjonalnych zasobow.

Najwiece] aktywnosci bedziemy wiec podejmowac w strefie zielonej, w
ktdre] organizm jest otwarty na uczenie sie. Mowigc inaczej: wszystkie
metody | zabawy musza byC najpierw przecwiczone ( i wyuczone) kiedy
dziecko i my poruszamy sie na zielonym swietle. Pomysl| o pracy
strazaka. Zanim zostanie on dopuszczony do gaszenia pozaru, spedzi
setki godzin na zmudnych ¢wiczenia i symulacjach. Dopiero, kiedy jego
przetozony bedzie widziat, ze najwazniejsze umiejetnosci zostaty przez
niego opanowane i ma ‘ je we krwi’ wyda przyzwolenia na dziatanie w
momencie prawdziwego zagrozenia.

W procesie regulowania emocji

Wzmocnienie strefy zielonej bedzie
przektadac sie na:
- coraz rzadsze znajdowanie sie w strefie czerwonej, co oznacza
zmniejszenie sie ilosci | intensywnosci wybuchow emocjonalnych.
-szybszy powrot ze strefy czerwone) do zielonej- czyli szybsze
wyciszenie pobudzenia emocjonalnego i powrot do rownowagi.

Brzmi dobrze? Super! To przechodzimy do dziatania!




Regulowanie emocji w duze] mierze bedzie opierac sie na tolerowaniu
roznych stanow emocjonalnego pobudzenia w ciele. Wprowadzamy
cwiczenia kiedy jestesSmy w strefie zielonej, poniewaz to jedyne miejsce,
w ktorym organizm czuje sie na tyle bezpiecznie, zeby méc odwazyc¢ sie
eksperymentowac z roznymi wewnetrznymi doswiadczeniami (dzieki
temu zwiekszamy wielkosc strefy zielonej). Docelowo ¢cwiczenia,

ktorych sie nauczysz, pomoga tobie | dziecku podjgc efektywne kroki
wyregulowania napiecia, kiedy znajdziecie sie w strefie pomaranczowej
(stana sie one metodami dzieki ktorymi tatwie] bedzie powrocic do strefy
zielone))!

Zanim jednak przejdziemy do samych ¢wiczen, ktore pomoga budowac
| rozwijac zielong strefe emocjonalng musisz wiedziec cos$ jeszcze.

Umiejetnosci samo-regulacji, zwtaszcza w przypadku dzieci, nie istnieja.
To, co chcemy nazywacC samoregulacja emocji u dzieci jest tak
naprawde umiejetnoscia regulowania emocji w | poprzez relacje

z drugim cztowiekiem. Dlaczego to wiasnie relacja jest kluczowym
elementem catego procesu?

Kiedy dziecko przychodzi na swiat jego uktad nerwowy jest jeszcze
bardzo niedojrzaty i przez kolejne kilkanascie-kilkadziesiat lat
Intensywnie bedzie sie ksztattowat | zmieniat. Z chwilg narodzin pewne
regiony mdzgu sg juz dosc dobrze rozwiniete, ale niektdre, zwlaszcza
takie jak kora czotowa | ptaty przedczotowe dopiero zaczynaja sie
ksztattowac. Powoli, cegietka do cegietki, doswiadczenie do
doswiadczenia beda cementowaty powstanie nowych i kolejnych
szlakow nerwowych, ktore zbudujg ten obszar mozgu. Obszaru
kluczowego, bo jak wiesz, to on peini role zarzadcy w

naszym systemie.




Mozna powiedziec, ze ptaty przedczotowe podobne sg do dziatania
kontrolera lotdw na najwiekszym | najbardziej skomplikowanym
lotnisku Swiata, jakie jesteSmy sobie w stanie wyobraziC. To przeptyw
milionow informacji | setki decyzji. Zanim ten dzieciecy mozgowy
zarzadca w peini wykwalifikuje sie do petnienia swojej bardzo trudnej
pracy, potrzeba mu wiele lat zmudnego treningu. Do tego czasu rolg
opiekundw jest towarzyszenie dziecku w zarzgdzaniu jego systemem.
Tylko my mozemy pomoc mu opanowac te wszystkie skomplikowane
procesy, operacje, podsystemy, ktore przechodza przez wieze kontroli
lotow. Tylko my jesteSmy w stanie pomoc mu 0SwWoIC | hauczyc sie
sSwojego emocjonalnego Swiata.

Dlatego im lepiej ty sam bedziesz radzit sobie ze swoimi emocjami,
tym bardzie] pomozesz regulowac emocje swojemu dziecku!

Strefa zielona | efektywne regulowanie swoich emocji w duzej mierze
opiera sie na sprawnie dziatajgcym

, ktory rozwinat sie tylko u ssakow. W duzym skrocie
mozna powiedziec, ze system zaangazowania spotecznego powstat
po to, aby poprzez relacje z innymi moc regulowac swoje wewnetrzne
stany pobudzenia. Relacja pozwala nam optymalnie zarzadzac¢ nasza
energig, zamiast poswiecac jg na ciggta walke o przetrwanie. W
momencie zagrozenia ciato ptaza czy gada moze zareagowac jedynie
na dwa sposoby: rozpoczac¢ walke lub podjac ucieczke ( strefa
czerwona), albo gdy istniejg mate szanse na ocalenie- ,udawac’, ze
jest niezywe ( czyli wejSC w stan zamarcia- strefa niebieska). Jak sie
mozna domyslec, kazdy z tych stanow wymaga ogromnej mobilizacji
catego systemu, a koszty tego sg ogromne! Bycie ssakiem stawia nas
wiec w bardzo uprzywilejowanej pozycji- nie musimy dziatac jak gady
czy ptazy i trwoniC nasza cenng energie na reakcje walki-ucieczki-
zamarcia. W sytuacjach zagrozenia ( czy po prostu trudnych dla nas)
mozemy zwrdci¢ sie do innych ludzi | przy ich wsparciu wycisza¢ swoj
system | powracac do stanu spokoju | optymalnego funkcjonowania.
Super, prawda?



Codzienne zabawy budujace zasoby
emocjonalne

Zabawy budujace i1 rozwijajace strefe zielong dzielimy na metody
aktywne | metody wyciszajace.

Metody aktywne

Ogolna zasada, ktdorg powinnismy sie kierowac zaktada, ze im wiecej
fizycznych objawdw pobudzenia, tym bardziej kierujemy sie w strone
ruchu i aktywnosci fizycznej ( metod aktywnych), aby wyregulowac
uktad nerwowy.

“chanie sciany. Ustawcie sie przy scianie w takiej pozycji, aby dtonie
pewnie opieraty sie o je] powierzchnie, a stopy staty w rozkroku. Twarz
jest zwrdcona w strone sciany. Na trzy cztery’ kazdy z was stara sie ze
wszystkich sit pchac Sciane, tak, jakby chciat ja przesunagc. Cate ciato
powinno bycC napiete, rowniez twarz. Po kilku sekundach intensywnego
pchania ze wszystkich sit przyszta pora na odprezenie miesni.
Rozluznijcie ciato, strzepcie z konczyn napiecie, poruszajcie catym
ciatem, jakby falowato na wietrze. Kilka razy powtorzcie catg sekwencje
( pchanie-rozluznianie).

Wariantem tego cwiczenia jest mocne opieranie dtoni na
biurku/tawce i puszczanie napiecia. Swietny pomyst do
zastosowania w klasie.

Galaretki. Skaczemy do gory, aby odnalez¢ swoj srodek ciezkosSci.
Nastepnie wyobrazamy sobie, ze nasze stopy zostaty przyklejone do
podtogi za pomoca bardzo mocnego, magicznego | niewidzialnego
kleju- nie moga wiec sie poruszac. Na umowiony znak cate nasze ciato
ma zaczac sie trzasc niczym galaretka. Pamietaj zwtaszcza o kolanach!
Na stowo stop galaretki zatrzymuja sie 1 stajg nieruchomo. Sekwencje
powtarzamy kilka razy.



. Do te] zabawy bedziemy potrzebowali duza kulke
popularnej ciastoliny. Wyobrazamy sobie, ze jest ona cytryna, z ktorej
za chwile bedziemy wyciskaé sok do herbaty. Sciskamy kulke jak
najmocniej potrafimy, tak, aby dostownie rozpuscita sie nam w rekach.
Rozluzniamy napiecie. Formujemy nowa kulke i powtarzamy catg
zabawe od poczatku.

Przygotowujemy arkusz papieru albo stare gazety, a
nastepnie drzemy je na paski papieru. Na kazdym takim pasku
piszemy/ rysujemy naszg ztosc¢: nasze mysli, sytuacje, odczucia w
ciele, wyglad. Mozna tez po prostu zamalowac paski papieru kolorami
ztoscl. Przy pomocy tasmy klejacej sklejamy ze soba wszystkie paski,
tak aby powstata pitka ( jesli robicie rodzinng pitke ztoSci to
potrzebujecie przynajmnie] dwoch cztonkdw rodziny do tej zabawy).
Nastepnie ustawiamy sie w kole lub na przeciw siebie | rzucamy do
siebie pitke w rytm muzyki ( uwaga! do te] zabawy najlepiej nadaje sie
muzyka o zmiennym rytmie wolno-szybko np. wiele takich znajdzie na
zajeciach z rytmiki.

. Na umowiony znak przez kilkadziesiat sekund intensywnie
tupiemy ( mozemy wyobrazi¢ sobie, ze tupiemy ciezko | intensywnie
jak ston). Nastepnie ktos krzyczy stop |1 wtedy nasze stopy powinny
nieruchomo przykleic¢ sie do podtogi na kilka sekund. Sekwencje
powtarzamy kilka razy.

Metody wyciszajace opierajg sie gtownie na regulowaniu systemu
nerwowego przy pomocy oddechu. Zabawy oddechowe ( oparte na
np. mindfulness),sa najlepszym sposobem wzmacniania |1 rozwoju
strefy zielonej- dzieki nim staje sie ona coraz wieksza.

Dobrze wycCwiczone przektadajg sie rowniez na radzenie

sobie z napieciem w strefie pomaranczowe.



Siadamy na przeciwko dziecka i prosimy je, aby
ztaczyto swoje dionie w taki sposéb, aby swoim ksztattem
przypominaty one matg miseczke. Wyobraz sobie, ze ta miseczka jest
Kubeczkiem wypetnionym pyszna, goraca czekolada. Liczac do dwdch
pierzemy wdech 1 wachamy zapach czekolady. Liczac do czterech
wypuszczamy powietrze ustami, tak, aby napoj szybciej ostygt.
Sekwencje powtarzamy trzy razy.

Wyobrazamy sobie, ze jestesmy smokami, ktdre uczg sie
ziong¢ ogniem. Liczac do dwdch bierzemy wdech, a nastepnie
wypuszczamy powietrze ustami. Aby sprawdzic moc naszego oddechu
mozemy dmuchac kolorowe piorka albo kawatki bibuty. Dziecko moze
rowniez wybrac¢ dany kolor bibuty, ktory najbardziej odpowiada jego
nastrojowi w danym momencie.

Do te] zabawy bedziemy potrzebowac stotu, stomek oraz matej
lekkie] piteczki ( mozemy jg zrobi¢ np. z papieru). Ty I dziecko jestescie
w przeciwnych druzynach pitki noznej. Kazdy z was zajmuje miejsce
na dwoch krancach stotu. Waszym zadaniem jest poruszanie piteczka
Za pomoca powietrza wydychanego przez stomke, tak, aby znalazta
sie ona pod ‘bramkg’ przeciwnika.

. Usiadzcie na podtodze po turecku albo znajdzie wygodna
pozycje siedzac na krzesle. Biorgc wdech podnieScie ramiona mocno
ku gorze ( tak, jak miata znikngC szyja- chowacie sie w skorupie).
Zostancie przez chwile w tej pozycji ( w swojej kryjowce). Nastepnie, w
czasie wydechu puszczamy napiecie z ramion, ktore powracaja do
poczatkowe] pozycji. Powtarzamy kilka razy.
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